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Анотація. В статті викладені дані щодо дослідження 
можливостей підвищення та удосконалення швидкісно-сило-
вих здібностей футболістів на етапі спеціалізованої базової 
підготовки, шляхом впровадження спеціально розробленої 
тренувальної програми.  
 
Постановка проблеми. Сучасний футбол – це атле-
тична гра і вимоги, які ставляться до футболістів, най-
вищі. Щоб досягти високої техніко-тактичної майстер-
ності, футболісту, перш за все, необхідний високий рі-
вень розвитку фізичних якостей [2]. 
Основним завданням спортивного тренування фут-
болістів на етапі спеціалізованої базової підготовки є 
формування різнобічної техніки у взаємозв’язку з роз-
витком спеціальних фізичних якостей. Період приско-
реного росту і формування організму припадає саме на 
цей етап, коли організм футболістів піддається різним 
морфо-функціональним впливам як позитивного, так і 
негативного характеру, що відбуваються під дією зов-
нішніх і внутрішніх факторів. 
Підвищення рівня фізичного стану футболістів 
можливе за умови цілеспрямованого впливу на розви-
 ток рухових якостей підлітків, а також пошуку нових 
засобів і методів їх удосконалення. 
Аналіз останніх досліджень. Добре розвинуті 
швидкісно-силові здібності – необхідна передумова для 
успішного оволодіння технічними прийомами гри у 
футбол, а також покращення фізичного стану футболіс-
тів. За інформацією авторів [1–3] швидкісно-силова 
підготовка стимулює функції багатьох систем та орга-
нів, сприяє прояву інших рухових якостей, формуван-
ню життєво-важливих навичок і вихованню правильної 
постави. 
Тому, на нашу думку, вивчення розвитку швидкіс-
но-силових здібностей футболістів на етапі спеціалізо-
ваної базової підготовки є актуальним. 
Мета роботи: підвищити показники розвитку 
швидкісно-силових здібностей у футболістів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки на основі викорис-
тання спеціально розробленої програми. 
Завдання дослідження:  
1. Проаналізувати науково методичну літературу з 
проблеми дослідження. 
2. Експериментально перевірити ефективність роз-
робленої програми для розвитку швидкісно-силових 
здібностей. 
Методи дослідження. Для вирішення поставлених 
завдань використано такі методи: аналіз спеціальних 
літературних джерел; педагогічне спостереження; педа-
гогічне тестування; педагогічний експеримент; методи 
математично-статистичного аналізу. 
Організація дослідження: Дослідження проводи-
лось на базі ДЮСШ м. Житомира. Експеримент тривав 
протягом вересня-листопада 2015 р. В дослідженні бра-
ли участь 24 юнаки 15-16 років, які займаються в гру-
пах спеціалізованої базової підготовки з футболу. З чис-
ла досліджуваних були сформовані контрольна та екс-
периментальна групи по 12 спортсменів у кожній. Кон-
трольна група займалась за програмою для ДЮСШ, а 
експериментальна – за розробленою програмою, спря-
 мованою на розвиток швидкісно-силових здібностей. 
Враховуючи рекомендації фахівців стосовно контролю 
показників розвитку швидкісно-силових здібностей, бу-
ло проведено тестування спортсменів за такими теста-
ми: біг 20 м з високого старту, стрибок у довжину з міс-
ця, стрибок у висоту з місця, згинання і розгинання рук 
в упорі лежачи за 30 сек. 
Результати дослідження та їх обговорення. 
Отримані у результаті початкового тестування показни-
ки швидкісно-силових здібностей футболістів, на етапі 
спеціалізованої базової підготовки, дали змогу розроби-
ти програму педагогічного експерименту. В основу про-
грами був покладений метод колового тренування з ви-
користанням вправ: (біг зі штангою на плечах (вага 
20% від максимальної); стрибки через ряд бар’єрів від-
штовхуванням двох ніг; з глибокого присіду стрибки 
вперед на двох ногах; біг 60 метрів; присідання та вста-
вання зі штангою на плечах (50%); згинання і розгинан-
ня рук в упорі лежачи 1 хвилина.  
Колове тренування здійснювалося п’ять разів на 
тиждень, згідно плану проведення навчально-трену-
вальних занять. Спортсмени 12 занять виконували на 
кожному тренуванні одну серію вправ, наступні 19 за-
нять – вже 2 серії вправ, а останні 14 занять футболісти 
виконували 3 серії вправ. Таким чином програма була 
розрахована на 45 навчально-тренувальних занять про-
тягом дев’яти тижнів тренувань. 
Після закінчення педагогічного експерименту і про-
ведення повторного тестування ми встановили, що у 
юнаків експериментальної групи відбулися позитивні 
статистично значущі за всіма показниками зміни. Ре-
зультати дослідження представлені в табл. 1. 
Результати тестів порівнювались з нормативними 
вимогами для юнаків, які представлені в навчальній 
програмі для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спе-
ціалізованих дитячо-юнацьких шкіл олімпійського ре-
зерву та шкіл вищої спортивної майстерності [4]. Таке 
порівняння дозволило визначити, що якісна оцінка роз-
 витку швидкісно-силової підготовленості юних спортс-
менів за означеними тестами переважно відповідає ви-
сокому та вище середнього рівням. 
Таблиця 1 
Динаміка показників швидкісно-силових 
здібностей футболістів контрольної та 
експериментальної групи до та після 
педагогічного експерименту 
Вид 
тесту-
вання 
Контрольна група  
(n = 12) 
Експериментальна 
група (n = 12) 
 
до 
експе-
рименту, 
± m 
 
після 
експе-
рименту, 
± m 
п
р
и
р
іс
т
, 
%
 
 
до  
експе-
рименту, 
± m 
 
після  
експе-
рименту, 
± m 
п
р
и
р
іс
т
, 
%
 
Біг 20 м, с 
3,34 ± 
0,08 
3,28 ± 
0,06 
1,8 3,35 ± 
0,07 
3,13 ± 
0,04 
6,6 
Стрибок 
у довжину 
з місця, см 
210,6 ± 
3,22 
213,7 ± 
3,13 
1,5 212,2 ± 
3,08 
220,1 ± 
2,24 
3,7 
Стрибок 
у висоту 
з місця, см 
52,7 ± 
2,83 
55,0 ± 
2,14 
4,5 51,9 ± 
2,18 
59,7 ± 
1,95 
13,8 
Згинання, 
розгинання 
рук в упорі 
лежачи,  
к-ть разів 
за 30 с 
20,3 ± 
2,02 
22,8 ± 
1,82 
12,3 19,1 ± 
1,10 
23,6 ± 
1,17 
23,5 
 
Статистично вірогідні відмінності між контрольною 
та експериментальною групами в результатах контроль-
них тестів, отриманих після проведення експерименту, 
дозволяють стверджувати, що розроблена програма для 
розвитку швидкісно-силових здібностей є ефективною і 
може бути рекомендована для впровадження в практи-
ку навчально-тренувального процесу футболістів 15-16 
років. 
Висновки. Аналіз та узагальнення літературних 
джерел довели, що швидкісно-силова підготовка стиму-
 лює функції багатьох систем та органів, сприяє прояву 
інших рухових якостей спортсменів [1–3]. 
Розроблена програма, на основі колового методу ви-
конання фізичних вправ, сприяла підвищенню показ-
ників розвитку швидкісно-силових здібностей юних 
футболістів. Таким чином розроблена програма є ефек-
тивною і може бути рекомендована для використання у 
навчально-тренувальному процесі футболістів.  
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Анотація. Паралімпійський спорт – частина національ-
ного олімпійського спорту, що має важливе значення для дер-
жави. 
Розвиток зазначеної сфери – важливе завдання держав-
ної політики у сфері пропаганди спорту та здорового способу 
життя. 
